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Pratica de Apreciacdo: Um Olhar para Dentro

Quando alguém me recomendou pela primeira vez tentar isso, pensei que soaria muito envolvido
betboo guvenilir mi si mesmo, talvez um pouco patético - minha autoestima estava tao
empobrecida que precisava me abastecer com elogios? (Resulta que, de fato, betboo guvenilir
mi alguns dias, eu faco.) Mas com o tempo, percebi que o que inicialmente parecia facil era, de
fato, revolucionario.

Eu ja havia tentado praticar gratiddo antes e a encontrei bastante eficaz. Vocé tira algum tempo
para escrever coisas pelas quais esta agradecido - a gentileza de um estranho, a forma como
seu filho olha para vocé enquanto vocé I1é uma histéria da cama, o cheiro de horteld quando
passa por aquela arvore. Vocé se lembra de quanto é sortudo, que enquanto vocé se
preocupava, se arrependia ou desesperava, todas essas boas coisas e pessoas e possibilidades
fazem parte de betboo guvenilir mi histéria, também.

Com gratidéo, vocé pensa betboo guvenilir mi coisas além de si mesmo. Vocé se lembra de
gue nédo esta sozinho, que ha mais acontecendo na betboo guvenilir mi vida do que o que esta
betboo guvenilir mi betboo guvenilir mi cabecga, e isso oferece perspectiva. Uma pratica de
apreciacao consiste betboo guvenilir mi pensar betboo guvenilir mi si mesmo, mas nao é o
oposto da gratiddo; é uma refracéo dele. E expressar gratiddo por si mesmo, o que, ao principio,
pode parecer arrogante, mas eventualmente, para mim, veio a parecer tudo menos.

Deixada a prépria sorte, minha mente fara um balanco do dia como um detetive, procurando
coisas gue eu fiz de errado, poderia ter feito melhor ou deixado completamente. Com uma pratica
de apreciacao, comeco com: "O que eu fiz certo hoje?" Essas sdo as condutas e momentos
pelos quais tendemos a ndo nos apegar porque geralmente séo as partes do dia com a menor
tensdo. Eles ndo sao as histérias de capa que vocé poderia pensar betboo guvenilir mi contar a
alguém quando perguntado como o dia estava. Eles ndo sao engracados ou irritantes. Eles nao
fazem muito boa conversa betboo guvenilir mi uma festa.

Mas o efeito cumulativo de memorizar essas situagfes, dia apos dia, é que vocé comecga a ver
padrbes betboo guvenilir mi seu comportamento, a notar o efeito positivo que esta tendo nas
pessoas ao seu redor. E quando vocé vé isso, comeca a gostar mais de si mesmo. E quem nao
poderia se dar bem mais?

Dozens de palestinos morrem betboo guvenilir mi ataques
iIsraelenses betboo guvenilir mi Gaza

Dozens de palestinos foram mortos betboo guvenilir mi ataques aéreos israelenses betboo
guvenilir mi duas localizagdes densamente povoadas na Cidade de Gaza.

De acordo com relatos iniciais dos meios de comunicacao israelenses, os bombardeios visavam
assassinar um comandante muito senior da Hamas.

Amid initial reports of tens of casualties, including some still buried under the rubble, the Israel
Defense Forces said in a statement it had struck Hamas "military infrastructure sites".

Os ataques atingiram o bairro de al-Shati, conhecido como Beach camp, e o bairro de al-Tuffah,
gue foram atingidos por explosdes significativas, matando 38 pessoas, de acordo com Ismail Al-
Thawabta, o diretor do gabinete de midia do governo da Hamas. Relatos iniciais haviam colocado
0 numero de mortos betboo guvenilir mi 42,

Servicos de emergéncia haviam anteriormente descrito grandes nimeros de vitimas, muitas das



guais foram levadas para o Hospital Al-Ahli.

Imagens compartilhadas por usuéarios das redes sociais mostraram uma cena de destrui¢cdo
substancial betboo guvenilir mi al-Shati, ruas espessas de poeira e fumaca e uma coluna de
fumaca crescente.

Hamas promete "pagar o pre¢o”

A Hamas n&o comentou sobre a alegacao israelense de ter atingido betboo guvenilir mi
infraestrutura militar. Ele disse que os ataques alvejaram a populacao civil e, betboo guvenilir mi
uma declaracdo, ameacou que "a ocupacao e seus lideres nazistas pagariam o preco por suas
violagbes contra nossa populagao”.

Imagens obtidas pela Reuters mostraram dazias de palestinos correndo para procurar vitimas
entre as casas destruidas. As imagens mostraram casas destruidas, paredes derrubadas e
escombros e poeira preenchendo arua no acampamento de refugiados de al-Shati.

A campanha terrestre e aérea de Israel betboo guvenilir mi Gaza foi desencadeada quando
militantes liderados pela Hamas invadiram o sul de Israel betboo guvenilir mi 7 de outubro,
matando cerca de 1.200 pessoas e sequestrando mais de 250 reféns, de acordo com o0s
registros israelenses.

A ofensiva deixou Gaza betboo givenilir mi ruinas, matou mais de 37.400 pessoas, das quais
101 foram mortas nas ultimas 24 horas, de acordo com as autoridades de salde palestinas, e
deixou quase toda a populacdo sem-teto e a beira da pobreza.

ApoOs mais de oito meses de guerra, a vanguarda de Israel agora esta focada nos dois ultimos
locais que suas forgas ainda ndo haviam tomado: Rafah na fronteira sul do Gaza e a area ao
redor de Deir al-Balah no centro.

Operacdes militares continuas

Os moradores disseram que tanques israelenses penetraram mais fundo nas areas ocidentais e
setentrionais de Rafah nos ultimos dias. No sabado, as forcas israelenses bombardearam varias
areas do ar e do solo, forcando muitas familias a deixar as areas designadas como zonas
humanitarias betboo guvenilir mi direcdo ao norte.

O exército israelense disse que as operac¢des militares continuaram "precisas e baseadas
betboo guvenilir mi informacgdes” betboo guvenilir mi Rafah, matando muitos combatentes
palestinos e desmantelando infraestrutura militar.

Na sexta-feira, o ministério da saude da Gaza disse que pelo menos 25 palestinos foram mortos
betboo guvenilir mi Mawasi, no oeste de Rafah, e 50 ficaram feridos. Palestinos disseram que
um tiro de tanque atingiu uma tenda abrigando familias deslocadas.

O exército israelense disse que o incidente estava sendo revisado. "Uma investigagéo preliminar
sugere que ndo ha indicag¢do de que haja um ataque do IDF (Forcas de Defesa de Israel) no
setor humanitario betboo gtvenilir mi Al-Mawasi", disse.
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